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○ 要 旨
睡眠は心身機能のバランスを保つために積極的に創 ら
れる生理現象である。この生体 リズムが健全に働くとき、
人間は健やかに生活を送 ることができる。 しか し、科学
技術の進歩によって得た便利な生活は、人間の生体 リズ
ムの乱れを引き起 こしやすい社会環境 となっている。近
年の先進諸国における睡眠問題の一部は、24時間型の社
会が確立 していったことや、情報通信技術の進歩などに
よって心身に過剰な負担がかかり、生活に変調をきた し
ている結果起 こっていると考えられる。
生活の変調によって起 こる睡眠の問題は、生活行動を
見直 し、修正することによって改善 される。睡眠に悩む
個人が自分の生活習慣を把握 し、 自ら調整することで適
正な睡眠へと戻す ことができる。田中1)は睡眠改善のポ
イントについて、 ライフスタイルの改善 と睡眠環境の整
備が大切であることを述べている。具体的には、①概 日
リズムの規則性の確保、② 日中や就床前の良好な覚醒状
態の確保、③睡眠環境の整備、④就床前の リラックスと
睡眠への脳の準備を挙げている。
概 日リズムとはサーカディアンリズムとも呼ばれ、約
1日の生体 リズムである。眠気が現れる時間帯 もこの リ
ズムの下、規則性が保たれており、心身面において自然
な状態であると一定時刻に入眠し、起床することができ
る。 しかし、人間が社会生活を営む中で自然な状態を保
つことが難 しくなると、睡眠に問題が生 じると考えられ
る。
良好な睡眠を得 るためには、 日中の活動を見直すこと
が重要である。規則正 しく食事を摂取 し、朝の時間帯に
光を浴びることは生体 リズムを整え、適度な運動や生 き
生 きとした活動は睡眠欲求を十分なものにする。概 日リ
ズムによって生理的にもたらされる眠気の山に準 じて効
果的に昼寝を取 ることが重要な場合もある。
睡眠環境においては、温湿度、音、光、寝装具、入浴、
就床前の嗜好品などに気をつける。就床前に部屋の照度
を落としたり、ス トレッチを行 うなどして心身の緊張を
とることを心がけたい。 さらに、就床時刻や睡眠時間の
こだわりが脳の興奮を高める場合がある。眠ろうとして
がんばることで緊張が増 したり、睡眠時間が短かったか
らといって過剰に気にすることで不眠状態の悪循環を招
くこともある。駒田2)は寝床で眠りとは関係ないことを
長時間行うことで寝床が活動場所 という誤 った感覚が身
につ くと入眠が妨げられる場合もあることを指摘 してい
る。
良好な睡眠を得 るためには、睡眠を妨げている生活習
慣に個人が目を向け、改善 してい くことが重要 となる。
1)田中秀樹:睡 眠改善技術 地域 ・教育現場におけ
るス リープマネージメントの実践一,基 礎講座 睡
眠改善学(堀 忠夫 ・白川修一郎監修,日 本睡眠改善
協会編),164-189,ゆまに書房,東 京,2008
2)駒田陽子:睡 眠相談技術,基礎講座 睡眠改善学
(堀忠夫 ・白川修一郎監修,日 本睡眠改善協会編),
146-161,ゆまに書房,東 京,2008
○ 講 義 内 容
1は じめに
2睡 眠の役割 と睡眠の問題
3睡 眠のメカニズムと睡眠を促す条件
4睡 眠改善のポイント
5睡 眠環境の整備
6生 活 リズム健康法を取 り入れた安眠確保
7心 身の リラックスを促す筋弛緩法
8お わりに
○ は じ め に
先進諸国の大都市には睡眠障害に悩む人が増加 し、我
が国における睡眠事情 も深刻な問題 となっている。科学
技術の進歩によって便利な生活を獲得 した一方で生活が
乱れ、 自然な生体 リズムを保持することが困難になった
結果、不眠に悩むケースもある。 さらに、加齢に伴 って
生体 リズムの乱れを生 じさせる原因が増加するために、
高齢になるほど、睡眠の問題を持ちやす くなっている。
本講座では、睡眠を改善するために必要な知識につい
て紹介する。 さらに睡眠の質を悪 くさせる生活習慣に焦
点を当て、講座受講者が実際に生活評価を行 うことで、
自分の生活を振 り返 り、生活改善についての理解を促す
ことを目的とする。
本 論
【演 習1】
()に 、正 しいと思 うものには○、違 うと思 うものに
は ×をつけて ください。
()睡 眠は最低7時 間は とる必要 があ る 。
()寝 つ きをよ くす るには眠 る前 に熱 いお湯に浸 か る
とよい。
()寝 る前 にテ レビを多 く見 ると寝 やす くな る。
()寝 る前 は、 コンビニな ど明 るい ところへは行 かな
い方 がよい。
()夕 方 に帰 宅後、 眠た くな った ら仮 眠を取 るほうが
寝 つ きがよ くな る。
()眠 る前 にぬるめのお風 呂に入 ると眠 りやす くな る。
()眠 れない ときで も、寝床 で じっと横 にな っていた
ほうが よい。
()眠 りが足 りなか った ときは、休 日に寝 だめす る。
()朝 起 きてか ら光 を浴 び ることはよい。
()昼 寝 は寝 たいだ け眠 る。
()眠 る前 に激 しい運動 をす るとよ く眠れ る。


【演習2】 睡眠健 康維 持 に重 要 な項 目の チ ェック表
(財団法人神経研究所附属代 々木睡眠ク リニ ッ
ク作成)
ここ2週 間を振 り返 り、以下の文章 にだいたい当てはまっ
ていれば○を、 当てはま らなければ ×をカ ッコ内につけ
て ください。
規則正 しい生活 に関 して
1()朝 だいたい決 ま った時間に起 きる。
2()休 日も起 きる時間は平 日とあま り変 えないよ
うに してい る。2時 間以上変動 しない。
3()規 則正 しい3度 の食事 を とる。
昼 間の活動 に関 して
1()朝 明 るい光 を浴 び る。
窓 際の明 るい 日差 しであれば30分、窓 か ら1
m離 れ たところの明 るさで あれば1時 間程度。
2()日 中はで きるだ け人 と接触 し、 い きい きと過
ごす。
3()夕 方30分程度 の少 し汗ばむ くらいの運動 や ウ
ォーキ ングをす る。
4()夕 食後 に うたた寝、 居眠 りを しない。
5()午 後3時 以 降に、昼寝 や うたた寝 を しない。
眠 る前 の リラックス、 眠 りへの準備 に関 して
1()夕 食後 は就床3時 間前 までにすませてお く。
2()就 床3時 間前以 降にカ フェイ ン(お 茶、 コー
ヒーな ど)を 摂取 しない。
3()就 床1時 間前以 降に喫煙 しない。
4()睡 眠薬代 わ りに飲 酒 しない。
5()就 床 間近 に激 しい運動、心 身を興 奮 させ るこ
とを しない。
6()就 床 間近 に熱いお風 呂に入 らない。
7()眠 る前1時 間 は リラックス して過 ごす(音 楽
鑑賞、読書、 ス トレッチな ど)。
就床 時刻 の こだわ りに関 して
1()眠 た くな ってか ら横 に就 く。
2()眠 れな ければい ったん床 か ら出た り、 眠 る部
屋を変 え る。
3()あ ま り眠ろ うと意 気込 みす ぎない。
眠 る環境 に関 して
1()静 かで暗 く、適度 な室温 ・湿度 で、 ほこりの
少 ない寝 室環境 を維持 す る。
2()ベ ッ ド(寝 床)は 狭 す ぎない。
3()自 分にあ った寝 具、枕 を使 う。
4()寝 室を別の用途(仕 事、 食事 な ど)で 利 用 し
ない。
【演 習3】
()の 中に、既 にできている ことには○、頑 張ればで
きそ うな ことには△、 できそ うにもない ことには ×をつ
けて ください
1()毎 朝 ほぼ決 ま った時間に起 きる。
2()朝 食は良 く噛みなが ら毎朝 食べ る。
3()午 前 中に太 陽の光 を しっか り浴 び る。
4()日 中はで きるだ け人 と会 う。
5()日 中はた くさん歩 いて活動 的に過 ごす。
6()趣 味な どを楽 しむ。
7()日 中は、太 陽の光 にあた る。
8()昼 食後か ら午 後3時の間で、30分以 内の昼寝
をす る。
9()夕 方 に軽 い運動 や、体操 や散歩 をす る。
10()夕 方以 降は居眠 りを しない。
11()夕 食以 降、 コー ヒー、 お茶等 を飲 まない。
12()寝 床 につ く1時間前 はタバ コを吸 わない。
13()床 に入 る1時間前 には部屋 の明か りを少 し落
とす。
14()ぬ るめのお風 呂にゆ っ くりつか る。
15()寝 床 でテ レビを見た り、仕事 を しない。
16()寝 室 は静 かで適 温にす る。
17()寝 る前 に、 リラックス体操(腹 式呼吸)を 行
う。
18()眠 るために、 お酒 を飲まない。
19()寝 床 で悩 み事 を しない。
20()眠 くな ってか ら寝床 に入 る。
21()8時 間睡眠に こだわ らず、 自分にあ った睡眠
時間を規則的に守 る。
22()睡 眠時間帯 が不規 則にな らないよ うにす る。
23()た くさん文字 を書 き、新 聞や雑誌 な ど、読 み
物 をす る。
24()1日1回 は腹 の底 か ら笑 うよ うにす る。
25()い つ もと違 う道 を通 ったり、料理 を作 るなど、
新 しい ことに挑戦 す る。
☆チェ ックの結果 はいかがで したか。無理 のない範 囲で、
少 しずつ○を増 や し、△ や ×が減 るよ うな生 活習慣 に
変えてい きま しょう!
あな たの睡 眠の満足 度 を確認 しま しょう。 次 の質問 に
100点満点でお答え くだ さい。
1)寝 つ きの満足度 は()点
2)熟 睡の満足度 は()点
3)日 中のす っきり度(疲労 ・眠気)は ・・()点
良 いほ うが100点で記入
☆生活 習慣 の改善 と合わせて、満足度 が どう変化 してい
るかについて時々振 り返 りま しょう!
◎生活 改善 のために～あなたの行動 改善 の 目標を決 めま
しょう。
このチ ェック リス トで、 △(が んばればで きそ うな
こと)の 中か ら3つ ほど、 自分 で改善 しよ うと思 う目
標 を選 び、番号 で記入 して くだ さい。
☆ 目標1()
☆ 目標2()
☆ 目標3()
☆生 活の中で実践で きそ うな ものを選 び睡眠 日誌 やカ レ
ンダーに達成 で きたか記録(○ 、 ×)し ま しょう!
出典:田 中秀樹:睡 眠改善技術一地域 ・教 育現場 にお け
るス リープマネー ジメン トの実践一,基 礎講座
睡眠改善学(堀 忠 夫 ・白川修一郎監修,日 本 睡眠
改善 協会 編),164-189,ゆま に書 房,東 京,2008
お わ り に
規則正 しい日常生活を意識 して実行することは身体の
リズムを整え、心の働 きを安定 させる。良好な睡眠を維
持するためには自身の生活習慣を客観的に捉えることが
重要である。しかし、ス トレスの多い環境に身を置くと、
無意識のうちに生活習慣が乱れ、容易にバイオ リズムを
崩 してしまうことになる。睡眠の状態が悪いと感 じてい
るときは、今の生活状態を見直しなさいというメッセー
ジとして捉えて欲 しい。よりよい睡眠を得 るための学習
は、健やかな生活を営み、健全な精神へと自らを導 くこ
とにつながると考える。
(この講座は、平成22年11月23日に名古屋市立大学看
護学部にて行われたものです。)
